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トランポリンの基礎運動
村山鉄次郎
トランポリンの特徴
　　トランポリソはアメリカで発達した回転運動の一種で，先年アメリカからジョー
　ジ・ニッセンらが来日し，わが国に紹介してから，日本においても盛んになって来
　た。’　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　．
　　トランポリンは長方形のキャンバスをゴムやスプリングで縁を金属製の外わくに
1．1張りキャソバス全体がはずむようにしたもので，少い努力で上方に高くはね上るこ
　との出来る運動器械である。
　　この上で行う運動は，はね返り運動である。空中における姿勢の変化や回転運動
やひねり運動で，空中での身体支配を目的とした運動である。従って正しくは跳躍
運動ではない。能力以上の上方への飛躍により，長い滞空時間を与えておきその間
に出来るだけ多くの回転やひねりをすることが出来るよう，あらかじめバネによっ
て上昇力を与えられているから運動の本質からいえば，はね返り運動である。
　水上競技の飛込みや体操のマット運動はこれとよく似た運動が多いので，これら
の練習として取り入れられたり，又他の運動選手のトレーニングとしての利用価値
も大きいが，トラソポリソ競技として現在では独立した競技会も行われている。
　連続して運動出来るので，運動量は自分の能力に合わせて調節出来るし，技術的
にも自分の能力なりの運動を行って十分楽しいものであり健康的である。特に自分
の足で空高くとんでみたいと望む人々にとって十分その夢を満たしてくれるし，ス
　リルを味わしてくれる。
基礎運動
　いかなる運動においても，最初から正しい知識と技術の本質について理解してい
ないと，必ず進歩が止ったり，あるL・は誤った方向へ行ってしまったり思わぬ危険
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を招いたりするように，トランポリソについても，特に基礎を正しく身につけなけ
ればならない。以下ト‘ランポリソの指導法について述べると同時に基礎運動の種類
について述べてみた。　　　　　　　　’
指導上の注意、
　トランポリンのキャンバスはベッドと呼ぶ。このベッドは練習者の筋肉が協調し
ない場合は，他の運動以上に危険が伴うので，練習前に十分な注意がなされなけれ
ばならない。殊に次の事項は絶対に守らせるべきである。　　’
1．指導者の監督の下か，許しを得たとき以外の練習は禁止する。1人きりでの練
　習も危険なので，必ず5人以上で1組をつくり4人で4辺を守り，1人が練習す
　るようにしなければならない。
2．練習者が失敗してベッドからとび出さないようにまわりをとりかこんでいる者
　が補助しなければならない。つまり両手をわくにかけていつでも練習者に手を貸
　すことの出来る体勢でいなければならない。しかし初心者はそのとき逃げてしま
1’｢やすいので，逃げない習慣をつけるとと。
3．普通はテーブル型の組み立て式を用いているので，下り方に注意しなければな
　らない。特に危険なのは，ベッドからとび上りながら外にとび下りることであ
　る。足のけりが垂直でないので，下半身が横か前後にふられて足から下りにくい
　のと，たとえ足から下りたとしてもベッドでの感覚と非常に違っているので，床
　にとび下りたときに足や脚の筋肉が協調せず危険である。
　　又一度外わくにとび（zS　D’てからとび下りるものもいるから注意する。外わくに
　は衝撃よけのパッドをかぶせてあるが，これにのるとはずれて，足を踏みはずす
　ことがあるので危険℃ある。　　　“
　　正しい下り方は，一度ひざを曲げてよくバネをころし（停止のしかた），外わ
　くにつかまって下りる。
4．基本から徐々に練習するのはどのスポーツにおいても常識であるが，トランポ
　リソの場合は，垂直どびがそのうちでも最も基礎となるものであり，tこの練習も
、最初は低いどび方（bounce）から入るべぎものであ’る。又他の新しい技の学習に
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際しても，最初は，低いとび方から始め，だんだん高くすることによって完成さ
すべきである。
5．この運動は，器械の性質上，らんぼうなやり方では危険が伴うので，技能に重
点を置き練習すべきである。器械運動の練習上の原則は，基礎の反復練習によっ
て運動習性の完成を土台としてその上に次の技（新たに前の運動に変化を与えた
もので，前の運動よりやや難かしいもの）を練習し，またその運動を土台として
次の技に移るといったやり方である。
’6．体操をやったことのあるもので，マットで宙返りが出来るというだけであまり
　トランポリンの基礎のないものが宙返りをするのは危険である。このようなもの
でも，最初は，補助用のロープを使って練習すべきであるb特にマットで垂直に
ジャンプして宙返りの出来ないものは，前後にとび易いし，たとえ真上にジャン
プしても回転不足で頭から落下し易い。危険が起るのは宙返りからの第1回目の
着床ではなくて，そのあと（不安定な着床のため不定の方向にとび出す）である。
それに，マットでの宙返りは垂直のけりを行うことはないのであるから，油断し
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てはならない。
〔7・練習を一人で長くやりすぎないようにする。思ったよりも体の方は疲れている
ので無理に長くやっても効果は上らない。時々休みながら他の練習者の動きをみ
て学ぶところを取り入れたり，次の練習の計画を頭で練る方がよい6他にやるも
のがいなくなっても時々休む方がよい。
8・二人以上で跳ねることは絶対にいけない。バネの調子が合わず危険なので，決
して上で交互にとんだり，その他さわぎ回るようなことはしないこと。一人でも
ベッドの上を走ってはならない。
用語にっいて
　トランポリ’ン運動は，次の要素からなる。ベッドから体の一部が離れる離床＝
take’off，空間姿勢，着床＝landing（体がベッドに着く），はね返えり（ベッドの）で
ある。この運動全体をbounceと呼ぶ。このbounceは日本語では「とび」と訳す
のが最も簡単でよいと思うが，前に述べたように跳躍の意味ではなく，ベッドのは
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ね返りを含んだ上下運動の意味である。、又，技の終りの姿勢にだけ特徴のあるもの
は，sit　drop，　knee　drop，　back　drop，　front　drop等があるが，一部で用いられてい
るように，すわりとび，膝とび，背中とび，腹とびと呼ぶには適当でないものがあ
る。これはあくまでbounceの下降の部分から着床にかけての技の後半を特徴とし
ているものであるから，やはりdrop＝おちとすべきものである。即ち腰おち，膝
ち，………である。又床と単に書いたときはfloorの意味でベッドはトランポリソ
のキャンバスのことである。
1；垂直とび（controlled　bounces）
　右図のように，この披（わざ）
の特徴は，腕の振りである。この
腕の動作は非常に重要な意味を持
しによって上昇力を加えること等のために役立っている。上昇力は腕の振り下ろし
を使った落とし（下降力）によってベッドが深ぐ沈むときの反擬力の大きさと比例
して増加するものである。従って，上昇力は脚のけりで加えられるのではなく，ベ
ッドの反動を効果的に利用するように，ジャンプのときよりずっと緩かな膝足首の
伸ばしによって高められるのである。腕の振り下ろしはベッドを深く沈ませるため
の下降力を増加させる役割を果しているという意味が最も大きいのである。
　両足の間はベッドについているとき30cm～40cm開いて置くが，どれは左右の・ミ
ランスのくずれを防ぐためのものであるから，身長に応じて適度の巾がよい。せま
すぎるとバランスを保ちにくいし，広すぎると上昇力を弱める。この足の開きは足
で着床する技全部に通用するものであるから，垂直とびでバランスをくずさないか
らといって，足を閉じてしまったり，せまくしてはいけない。高度の技でひおりを
行った場合にも習慣的に足を開いた着床が出来る必要があるからである。
　空中姿勢がみた目には腰がやや引けているので美的でないと映るかもしれない
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が，これは次の落としの安定と次の技に対する準備をする意味で重要である○次の
技に入るためには，筋肉が緊張した状態ではなく，緊張するための準備即ち脱力の
状態でなければならない。．このよ5な状態は各技の着床前の時期には必ず次の技の
準備の形として現μるものである。又，美的観点からも，トランポリソは動的な美
を表現するのが主であり，調和のとれた合理的な筋肉の緊張脱力が動きの美しさを
構成するものである。
　　　　　　　　　　　　Lバランスを保つために目の方向を，ベッドに立ったとき，足の位置から前方に宙
分の身長位の一点に集中し，上下動の間中その視点を変えない。これも上の空中姿
勢が前にやや曲っているC．とと関連があう。
　左右のバランスは足の開きで修正出来るが前後のバランスは保ちにくい。そこで
このバラソスを保つたあには足裏全体で着床することで補うのである。しかしなが
ら前後のバランスを支配しているのは正しい腕の振りである。腕の振り方は，腕を
自然に下げた直立姿勢から，肩巾位で肘をやや曲げるような気持で腕全体を脱力し
て前上方に振り上げ，手の位置が頭頂部か前額部の高さで振り上げを止め，やや休
止してから更に腕を開きながら後下方に振り下ろす。振り下ろしと同時に膝の曲げ
伸ばし運動を行うと次の腕の振り上げが，脱力した状態で自然に行われる。トラン
ポリンの上で・の翻が正しく行われるためには・上下運軌腕の勧が協栂て
行われるかどうかである。体が下降し始めてから腕の振り下ろしははじめら厩。
足がベッドに触れる時期が振り下ろしを最も強調すべきときである。振り下ろしの
反動で前上方に振り上がった両手の高さが頭の高さに達したとき，次の振り下ろし
の時機を待つために，その状態のままで上昇中は休止していなけれぽならない。腕
を頭の真上まで振り上げるのは，体を後傾させたり，腹を前にそらせて不自然な姿
勢でバランスをくずし易いのでよくない。このような腕の振りは，体を後に倒す必
要のある技に移るときの方法として利用すべきである。
　今までに述べたことは，いずれもバランスの保持と下降力の増加（上昇力を生む
ための）についてであるが，脚の運動が上昇力を決定する最大の要素であることは
いうまでもない。最も大きな上昇力は強力な脚のけりのみで生れるものではない。
最大の上昇力は，ベッドも最も深く沈ませること，又この時期に脚が伸び切ってベ
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ッドに最大の圧力を加えていることである。ベッドが反擾する間は足首を伸ばし続
けて足がベッドから床れるときに足首が伸び切って空中では爪先を伸ばした姿勢を
とる。上昇中には両足を閉じ七美しいフォームを作るのは，単に美的な表現ではな
くて着床前に開いて足首を曲げて下降したために，次の上昇で反作用の力が働くの
である。
　このようにトランポリン運動は身体支配の運動なので，運動量は小さくはないが
筋力の増大には殆んど役立たない。
練習段階
　1．床上の練習：初心者はトランポリンの上にのると，よく，腕の振り方を忘れ
がちである。あらかじめ床の上で膝の屈伸運動を伴った振り方を練習する。膝の屈’
伸はトランポリンの上におけるように，ゆっくりと行う。次いでジャンプをしながら
腕の振り方を覚える。ジャンプをしても初めは両足を開いたままで行い，なれたらジ
ャンプの頂点で両足を閉じ，下りるときに又開く。これが出来たら空中で爪先を伸
ばし，足を床につく前に足首を曲げて足裏全体で着床する練習をする。
　2・　トランポリン上の練習：次にトランポリンに上り，両足を30cm位開いて立
つ。脚の動作を行わずに，腕の振りでベッドを揺らせ，ベッドの振動による上昇力
だけで小さなとび方を連続する。足首を曲げたまま両足も離したままで効果的な腕
の振りの練習をする。
　次に，あまり高くとばずに，正しい眼の方向，頭の位置，腕脚の動作や姿勢で垂
直とびの練習をする。
　これが十分に出来たならば，はじめて高くとび，腕を十分振り，足を開閉し，爪
先を伸ばす動作がコントロールを失わず，ベッドの真中で連続出来るようにすべき
である。
　3．注意する点
　真直ぐにとぶことが出来ずに，前後左右に動きすぎるのは，能力に比較して高く
とびすぎることや，恐怖心から堅くなりすぎていることが多い。無理に力んだり，
堅くならずに腕の振りだけでとぶ練習を復習しなければならない。
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　高いとび方に入るとき，膝を深く曲げて足をベッドにたたきつけるようにして蹴
るのは高くとぶのに役立たないばかりではなく，タイミソグを狂わせるだけであ
る。脚ののばしはゆっくりと，ベッドの沈みに同調させなければならない。
　頭は前下方の一点を眼でみるために僅かに下向き加減にし，視野の下方に爪先が
・みえている程度が理想的である。
　低いとび方のうちはよいとしても高いとび方でバラソスをくずし次のバラソスが
危険だと思ったときはすばやくバネを殺して止ることが出来なければならない。し
たがって，停止のしかたは垂直とびの練習と同時に練習することが望ましい。
2．停止（knee’b「eaks　toP）
　停止も用いる場合は一連の技の終りや，練習の途中，
技のコントロールを失ったとぎ，或いはリバウンドした
くないときであるQ
　ベッドへの下り方は，垂直とびやその他の足で着床す
る技の場合と同様である。
2図　停　　止
　　　　A
－．．．一．－3－pt
　　　　　　　　　　　　リバウソドさせるときは膝を軽く曲げてベッドに触れす
ぐに伸ばして反動を大きくするのに反して，停止のときはベッドのはねかえりのと
き深く曲げた膝をそのままにして，膝と腰を曲げることによってバネを殺してしま
うので，足はべ少ドから離れない。下降力を少くするために，足がベッドに触れた
とき（リバウンドするとき腕を強く振り下ろしている時期であるが）腕を振り下ろ
さずに，反対にすばやく両腕を前方にひき上げてベッドの反機力を少くするのに役
立たせる。この動作は床の上やマットで着地のとき緩衝するテクニックとよく似て
いる。膝の曲げは極端に深くせず中位（90°位）である。
3・空間での種々の変化
　次の技は各々垂直とびがやや変化したものであり，ごく簡単である点で共通であ
一る。
　a．伸身とび（swan　bounce）
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3図各種のとび方
伸身型　かかえこみ型
L－一一・一・・y・一一一一・一・一．．．一．．．．．．
　屈身型
　これは垂直とびの頂点で一時的に姿勢を固定させることでは他の技と同様であ
る。胸を張り体をややそらすとき，足は頭よりもやや後下方である。両腕は肩の側
方によく伸ばす。爪先や膝がしっかり伸びていなければならない。
　この姿勢は伸身後方宙返りの基本型であり，飛込みや，体操競技の技の基本的な
名称の一つである，次のかかえ込み（tuck），屈身（pike）の名称も合せて3つの基
本姿勢を表わす用語として規定したものである。
　b．かかえ込みとび（tuck　bounce）
　上の図がい．ibゆるかかえ込み型である。かかえ込み型とは，膝を曲げ，膝を両腕
で抱きかかえるようにする型で，伸身とは正反対の型である。
　前方或いは後方かかえ込み宙返りの基本型である。
　e．屈身とび（pike　bounce）
、膝を伸ばして前屈した姿勢は伸身とかかえ込みの中間の型である。
　屈身宙返りの基本型とも呼ばれる。屈身と呼ぶときは膝を伸ばした姿勢を指し，
膝も曲げたかかえ込みと区別している。
　開脚したり，手の位置を変えることで変化するが，屈身のとき，脚を上に挙げる
と伺時に上体を前に倒すやり方は同じである。　　　　　　　　　　　　一
　これらのとび方は頂点近くの前後に型を表現するだけであとは，垂直とびとほと
んど同じ動作をすべきであるQ
　　練習段階
1．これらの姿勢は床の上で，腹ばいになって伸身姿勢をとったり，かかえ込みの
型を背中をつけてやってみたり，屈身姿勢は長坐の閉脚，開脚で前屈する等して型
を覚えてから，床でジャンプしてからでも出来るようにする。　、
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2．トランポリンの上での練習は十分コソbロールのきいた，控え目Qとび方から
始めるべぎである。
　かかえ込みや屈身で前に傾いて着床後前にとぶのは，’上体の前屈が強すぎ，脚の
引き上げが弱いからである。垂直とびのつもりでとび上り，頂点附近で瞬間的に型
を作る練習をすれば感覚が体得される。
　反対に伸身で頭や肩を後方に引きすぎて後に倒れる場合もある。これも上と同様
のやり方で直すことが出来る。
　しかし矯正の方法としては上のやり方をとっても，あくまでも正しいやり方は，
あわただしいものではなく，ゆったりとしたものである。姿勢を固定するまでの準
備は離床と同時に始まり，この姿勢から解放されてから着床体勢に入るまでは筋肉
の緊張を解き，あわただしくない程度に元に戻せばよい。
4．腰おち（sit　drop）
4図　腰　お　ち
　腰おちという呼び方は疑問であるが，日本語で腰をおろすという意味の動作に似
ていることからこの名称を用いた。用語のところで述べたように，おちという呼び
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方は，着床の型を主体とした運動の場合に用いることにした。実際には，腰ではな
く，脚の裏側全体を同時にベッドにつけて着床するので，長坐おちと呼んでもよい
だろう。すわりとびという呼び方も使われているが，すわりという語感は正座とか
胡坐（あぐら）を思い起こさせるので適当とは思われない。
　この運動は前方或いは後宙返りの着床として用いられる。又，足の着床に失敗し
たときにも用いられる。
　この技の着床は足での着床とやや異なる。垂直とびのときは常に着床点が同じで
あるのに対して，腰おちのときは僅かに（10cm～20cm位）着床点が後にさがる。
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このときの着床点（正しくは点ではないが）といったのは，重心の位置を基準とし
てである。
　図で示したり通り，この技のやり方は，肩を後に引き，腰を前に押し出すことで
上昇が始まり頂点での姿勢となる。足首を伸ばし，両脚を閉じ，腕を振る動作は
垂直とびのときと同じである。前にとんだり，特に後方にとぶことはない。着床の
体勢に至るまでには相当の時間があるので，体をおずかに後に倒すように肩を引く
だけで十分である。腰を前に押し出す動作もこの体の後方への倒れを助けるのであ
る。腰を前に出すことによっ七いつらか体は後方にそることになるが，眼が前下方
に向いているので頭は胸に対して前屈することになる。手を瞥の後方30cm位のと
ころに肩巾よりやや広くしてベッドにつかなけれぽならない。このとき肘を曲げて
脚の裏側全体でベッドを打つとき同時に掌をつくことの出来るようにする。肘を曲
げてベッドに掌をつくためには脚と上体のなす角度は鈍角でなければならない。こ
の手のつきは，下降力を強める腕の振り下ろしをさまたげるという理由でリパウソ
ドが低くなるものである。しかし，リバウンドのときも十分高くあがらなければな
らないので，肘を曲げて腕の押しを使ったり，着床前の腰を十分伸ばしておき，着床
寸前に腰を折ることで腎の打ちつけを強くしたりして高さを補っていくのである。
　ベッドが沈んだのち上昇が感じられたら，肘を伸ばして手でベッドを押すと同時
に腰を曲げるように上体を前に起こす。体が離床したならば腰を伸ばし始めて腕を
前に振り足で着床する用意をする。
　　練　習殺　階
L　垂直とびと停止のしかたを覚えたら，練習を始めてよい。
　床かトラとポリンの上で着床姿勢をとって手の位置が適当か1指先が前に向いて
いるか，肘の曲げ方が十分かどうか注意する。腕の伸ばしを行ってみて上体の起こ
しの感覚を体得する。
2．トランポリソの上で，膝と腰を直角位に曲げ，手を後に用意して置き椅子に腰
掛けるときの動作で体を後に倒し始める。この動作と同時に足をベッドから離して
藤をのばして脚を水平位に前に投げ出して着床する。ベッドの上昇と同時に手の押
しと上体の起こしを使って膝を曲げて立ち上がる。これが出来たら膝や腰の曲げを
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少くして小さなとび方から練習ずる。次に膝をのばし，腰の押し出しと肩の引きか
ら小さなとび上がりで練習する。高さは少しつつ増すようにしなければならない。
小さなとび上りでの肩の引きや腰の押し出しによる体の倒しは比較的大ぎいもので
あるから，そのままでは高いとび上りに通用しない。　　　　　　”
　次に注意すべき点は，脚の裏側全体で着床出来ないことである。前かがみになっ
て踵から着床する場合は，肩の引ぎと腰の押し出しによって矯正する。（前にとび
過ぎることで程る失敗）又，反対に足が浮いて腰と手だけで着床するのは，後方に
とびすぎるために体が倒れすぎるのであるから，垂直にとぶようにしてなおす。
　空中で早くから着床姿勢か腰を直角位まで曲げてしまうのはリバウンドの上昇力
を減らすのでよくない。
　リバウンドのときに起き上がりの不足や，前への倒れすぎは着床姿勢が正しけれ
ば，上体の起こしと腕の押しが弱すぎるか強すぎるのである。一応着床姿勢が正し
いかどうかも振りかえってみる必要がある。リバウンドを高くするためには十分沈
み込む必要がある。大きな沈み込みのあとでは少しの力で起き上がることが出来る
筈である。
5・膝おち（knee・drop）
　膝おちの着床は，その名の通　　　　　　　　5図藤　　お　　ち
り膝が大部分で，下腿の前面お
よび足の甲はベッドに触れるだ
けである。したがって体の重心
を支えるのは膝（正確には脛
骨上端の前面）であるから，重心の真下に膝が来るように着床しなければならな
い。この技は特に着床姿勢が重要である。腰をほんのわずかに前屈する。腰を前に
曲げ過ぎるのはよくないが，もっと注意しなければならないのは，腰を決して後に
そらせないことである。腰を前に押し出て体をそらせることは単にリバウンドで後
に倒れるばかりでなく，背椎の故障を起すもとになるので絶対に避けなけれぽなら
ない。
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　腕の振りは，この技のリバウンドで上昇力を高める唯一の手段である。何故なら
ば，腰はわずかに前に曲げておき，その腰を固めたまま，着床から離床まで姿勢を
保持しなければならないので，足でのリバウンドと異り，脚の曲げ伸ばしのバネを
使うわけにはいかないからである。又，垂直とびのような足での着床よりも，膝で
の着床は，下腿の長さの分だけベッドにつく時機が遅くなるから，当然腕の振りも
これに合わせて振り下ろしを遅らせる。
　この技は，他の技の着床に用いられることは殆んどない。むしろ，前方宙返りの
ひねりの練習で低い位置から安全にひねりを学ぶために用いることが多い。
　　練　習　段　階
Lこの技は垂直とびのすぐ次の段階として練習することが出来る。
2．床の上で，膝の上に重心をのせて腰を極く僅かに曲げる程度までに伸ばし，足
首や爪先も伸ばして床に触れる。肩を十分に落して腕を振っても手の指が床に触れ
ない筈である。もし手が床に触れそうな感じがあれば膝や腰の曲げ過ぎであるか
ら，もっと高い姿勢をとる必要がある。腕を十分振ることが出来なければ，リパウ
ンドの上昇力を少くなるので腰がそらない程度の伸ばし方を頭に刻んでおく。
3．トランポリンの上で小さなとび方で練習を始める。慣れるにしたがって高さを
加える。前後のバランスを保つためには次の注意が必要である。
　垂直とびの上昇中に膝から下だけ後方に曲げるとリバウンドで前に倒れる。とび
上りを前方に行うと後へ倒れる。正しくは上昇中に膝を少し，前に出すようにして
曲げ，下降に際して膝を大きく曲げてバランスを保つ。糠でしっかりと着床すれ
ば，腕の振り下ろしが十分に強く行われる。膝と腰を曲げすぎて下腿と足の甲で着
床したときは重心が後にかかり過ぎである。正しい着床をしたときは，膝や足が同
時に離床する。離床に際して膝を伸ばして足の甲でベッ虐を押すのは，重心が後に
はずれたもので，少しも上昇力を助けるものでぼない。’　　．”
　このような誤ちをおかさないためには，垂直とびの上昇のときに，足が離床して
からやや間をおいて膝を少し曲げるように脚をひき上げでみる。下降に際して曲げ
た膝を伸ぽして垂直とびの着床をしてもバランスが前後にくずれなければ，正しく
垂直のバランスが保たれていることになる。この脚の引き上げの感じはタクシアゲ
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ルという言葉で表現するのが一番適当であろ5．。
6・手膝おち（hands・a桑d－knees　drop）
6図　手膝おち
　この技は，離床から着床までの間に上体が前方に1／4回転を起すので，回転運動
への足がかりとなるものである。．又腹おち（front－clrop）の基礎として重要であ
る。バランスの高さからいって1／4回転は非常に小さな力しか必要でない。むしろ
回転力が大きすぎて失敗することが多い。
　垂直とびと同様にとびEり，頂点で上体を前に倒し脚をたくしあげる。下降に入
って，上体はより前に倒れて半かかえ込みの姿勢となり，着床のときは背中が平ら
でベッドと平行になならなければならない。床着のときの姿勢は，腕を少し曲げ，
肩の真下より前に肩巾に開いてつき，膝は離して腰の真下よりやや前で足首を伸ば
しておく。掌と膝で平等に体重を支える。リバウソドで起き上るには，曲げた腕を
伸ばして手で押す。着床姿勢で重要なのは腰と膝がそれぞれ直角以上に曲げられる
ことである。この角度が浅いとベッドのはね返りで急激に腰を伸ばされ腰椎に障害
を起す危険がある。
　　練　習　段　階
L垂直とびが出来るものはこの技の練習をすることが出来る。
2・床の上で着床姿勢の練習をする。
3・トランポリソの上で小さなバウソろから練習を始める。小さなバウソスから練
習を始める。小さなバウンスから大きなバウンスに移るとぎは徐々に高くしていか
なければならない。小さなとび方での回転力は，そのまま大きなバウソスに通用し
ないからである。とび上りが大きくなると大てい回り過ぎて手から着床する。これ
を防ぐには脚のたくしあげのときに膝を前に（胸の下）引き上げるとよい。又腰を
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曲げる時機を遅らせることも必要である。しかし，あまり回転を押えすぎると正坐
した形になるので，常に背中が水平な着床を心掛けなければならない。正しく手と
膝の四つの点で同時に着床すれば起上って足での着床に移るにはそれ程強力な腕の
押しは必要でない。腕の押しを強くすればリバウソドで少くとも後方かかえ込み宙
返り（li／，回転）をすることが出来る筈である。
7・伸膝背おち（straigl・t－knee　back　drop）
7図伸膝背おち・
＼　　「＼◎
／’
　この技は，上体が1／4，体全体としてはそれよりも多く後方に回転するので後方宙
返りへの足かかりとして重要である。前方宙返り，後方宙返りの着床姿勢として用
いられる。回転方向が後方であるために，この技は，難しさよりも恐怖心が先立ち
易い。人体の構造（眼が前についていることなど）からいって後方に対する恐怖心
は仕方ないが，技自体は簡単なものである。
　着床位置がやや後方になるので注意しなければならない。即ち足の離床点より10
cm～20cm位後方に瞥が着床するよう心掛ける。
　足でとび上がり，肩を後へ引くと同時に腰を曲げることで後方への回転を起す。
手は膝の上あたりにはなしておく。後方に回転するにつれて頭は，眼が前下方をみ
ているために，だんだん胸の方に近づく。従って頭は後方にわずかに回転するだけ
である’。これは後方に倒れる体のバラソスを支配するのに役立つ。着床は背中全体
に平均して体重がかかるようにして行われ，腰の角度は必ず直角よりも広く鈍角で
なければならない。手の位置は腰の曲がりが大きくならないように膝を押えるか，
或いは胸の上に肩rbより広げて自由にしておく。
　次に足で立つためのリバウンドのしかたは，ベッドのはねかえりのときに曲げて
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ある腰を伸ばすのである。反対に腰をさらに曲げて上体を前に起すのは失敗であ
る。何故ならば上昇力は腰をのばす動作によって肩が強く押つけられ，ベッドが強
くはね返るのに対して，腰を曲げてしまうのは，はね返りの力を更に弱めてしまう
からである。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　起き上がるための前方への回転は，腰をのばしたときゐ脚の方向と，頭を更に前
　　　　　　　　　　　　　Nに向けることで起こるのである。このときの腰の伸ばし方には二つある。一つは肩
（正しくは肩甲骨の上辺にあたる部分）と爪先を結んだ線が着床時に45°であった
と仮定して，腰を伸ばしたときも45°になるような腰を前に押し出すやり方。もう
一つは腰の位置が殆んど変らず脚だけを上体に一直線にするような伸ばし方であ
る。この二つは極端な例であるが，前者はあまり回転を起させず，後者は大きな回
転力を生み出すものである。したがってここでは二つを次のように性質の異ったも
のとしてみることが出来る。前者は上昇力を高める腰の伸ばし，後者は回転力を増
す脚のふりである。この腰の伸ばしと脚のふりによって上昇力と回転力が生み出さ
れるのである。頭の起こしや，頂点で腰を再び曲げることなどによって回転力を助
けたり，垂直に次のバウンスが行われるように修正される。しかし，正確にリバウ
ソドが行われたときは，このような修正は必要でなく，頭の動きは眼の位置を元に
戻す意味をより多く持つものである。
　　練　習　段　階
L垂直とび，腰おち，屈身とびのあとに緯習すべきである。
2・床の上で着床姿勢の練習。腰の伸ばし，脚のふりの練習。
3・トラソポリソの上で床の上の練習をする。次におち方の練習は最初片足をベッ
ドにつけ片足を前にあげて後方に体を倒し，片足で少しとんで背中からおちる。け
る方の脚をだんだん早く挙げた足にそろえるようにする。背中が着いたら腰ののば
しと脚のふりを加える。うまく足で立つことが出来たならば，小さくとび両足で練
習する。必ず高さは徐々に高くしていくこと。
　頂点から下降の間は腰を鋭角に曲げ着床寸前に腰を開きながら着床すれば，肩の
たたきつけが強くなると同時に着床体勢の修正に役立つ。背中が水平になっていれ
ば脚をふって腰を開き，背中が充分倒れていなければ脚をそのままにして肩を後に
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ふって水平になるように腰を開くのである。
　回転が大きすぎて首筋で着床するのは，主に後方へのとび過ぎが原因である。反
対に，回転が少くて智からベッ．ドにおちるのは，腰の曲げのとき肩を引かずに，腰
を引くためである。前方にとんだときも同じように回転不足が起る。前方にとんだ
ときは，正しい着床姿勢をとっT（も次のリバウンドの上昇力が小さい。後方へとぶ
ときもlm以内に着床するようにしてそれ以上は決して離れないようにすべきであ
る。　　　　　　　　　　　　　　　　　　，
8・腹おち（front　drop）
ちお腹
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「
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　この技は前方或いは後方の宙返りの着床に用いられる。この技の最も重要な点は
腰の曲げ伸ばし動作である。従って体を伸ばしたまま前方に倒れるのは誤ったやり
方であることを強調して置く。慢然と前方にi／，体を伸ぽしたまま倒すのは，回転不
足や回転過度の状態になった場合の修正がきかない。このような回転を支配するも
のは腰の曲げ伸ばしであるq体が曲がった状態で回転しているとき，回転方向と反
対に脚を振るか或いは上体を振ゐことによって回転力は極度に弱められるものであ
り，逆に，回転していない伸びた体は脚を引きよせるか上体を曲げることによって
回転をひき起こすことが出来る。これに頭の運動を同調させるとその効果は一層大
きなものとなる。
　腹おちをするには，足でとび上がり，腰をわずかに引くようにして曲げ始める。
頂点で更に大きく曲げてそのまま下降し，ベッドに50cm～lmの高さになったとき
に体が水平になるように鋭く伸ばす。手，上腕，胸，腹，脚の前面，足の甲全部が
同時にベッドに触れるように着床し，頭は起こして前方をみる。ベッドを強く押し
腰を少し曲げてリ・腰ソドする。手がベッドを押し切ったら再び上に振り上げら
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れ，次の技の上昇力を高める腕の振り下ろしの用意をしなければならない。ベッド
への手のつき方は肘を曲げ（腕の押しをより有効にするため）両手の間隔を5cm～
8cm程度にせまくして頭の前にする。このとき腕に相当の抵抗を感ずるので，力の
弱いものは手を握り合わせてもよい。着床のときに膝が曲ってもかまわない。
　　練　習　段　階
1．この技は前に述べた技を全部練習し終ってから手がけるべきである。
2・床の上での着床姿勢の練習，腹だけついて体をそらした形は悪い姿勢である。
3・トラソポリソでは一気にこの技を練習せず次の方法をとる。
a・手膝おち（hands－and－knees　drop）の着床姿勢をとり，ベッドをゆらしてはず
みをつけ，小さくとび上ったときに腕と脚を伸ばして腹おちし，ベッドのはね返り
で又前の形に戻る。
b・とび上り，手膝おち，腹おち，手膝おち，足に戻るの順で練習
c・手膝おちの体勢を着床寸前まで保ち腕，脚を前後に伸ばして腹おち，膝を曲げ
てリバゥンド，足に戻る。
d・ここで初めて小さなバウソスからの腹おち練習する。
　回りすぎて腹をつかずに胸からおちるのは体を伸ばしたままで腹おちをするもの
の代表的な欠点である。前へとびすぎるためにも起る。彼等はこの欠点を修正しよ
うとして回転不足となり，次には膝からおちる。いずれも最も危険なやり方であ
る。このようなやり方は，たとえ成功したとしても絶対に避けなければならない。
　9・屈膝背おち（kick－out　back　droP）
　この技の用途はかかえ込み宙返りの　　　　　9図　屈膝背おち
着床である。この技は伸膝背おちの変
型であるから，着床地点が，伸膝の場
合よりもっと足を離した点に近く後方
であるのと，脚の伸ばしの時機が早く
なる点をのぞけば殆んど伸膝の場合と
同じである。
　　　　　　　　　　　　し
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10・前方背おち回転
10図前方背おち回転
　この技は前方宙返りの練習段階として重要である。
　腹おちのはじめと同じようにとび上るが，離床点をベッドの真中から50cm程後
方にして中央線をこえたところに着床するだけで，回転力が大きくなり，頭を前に
回わすだけで背中を着くに十分である。背中全体で着床するための回転の度合を正
確にコントロールするのは腰の曲げ伸ぽし動作による調節と，頭の動作である。頭
はベッドに1m位の高さに下降するまでベッドをみるようにしっかりと起こしてお
く。頭を，あごが胸の前につくように前屈する時機は，体の回転度に応じて早めた
り遅らしたりする。この動作が着床姿勢の良否を決定する最大の要素である。この
動作が早ければ回転が大きくなり前方腰おち回転となる。更に回転すれば足で着床
して前方宙返りとなる。
11・後方背おち回転
ll図後方耕おち回転
　この技は後方宙返りの回転感覚の体得に役立つ。
　バックドロップの変型の一つで，前方背おち回転と同様空中で上体が3み回転する
点で後宙返りの前の段階におくべきものである。
　離床をする位置はトランポリンの前の方で，着床も，中央線の前に腰の角度を直
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角位にして膝の裏側を手でかかえて，腰をベッドにつけるように行う。ベッドに腰
を触れたら直ちに手を引きつけ，体をジャックナイフ型に折り曲げる。上体に脚を
引ぎつけることによって後方への回転が起こり，リバウンドでは後方に回転を続け
ながらはね上がる。頭を起こして前下方のベッドの表面をみることに年って更に回
転を助ける。
　膝を曲げたかかえ込み姿勢で行う背おち回転はなお一層宙返りに近いものであ
るQ
　前方および後方の背おち回転は宙返りの基礎となるものであるが，これ以前の技
についての理解が十分であれば，体のコントロールが行きとどき，簡単に覚えられ
る。しかし，練習段階としては当然屈膝背おち回転の後で練習すべきものである。
　以上述べて来た運動はすべて基礎技と呼ぶ。これらの技は柔道でいえば受け身技
に相当するものである。これらの技の前，又は後に，ひ塾2や転向を行う・ことによ
って変型が現れてくる。
12・ひねり技
　　　　　　　　　　　12図腰おちひねり連続
　　　　　　　　　　　　　　網気
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　ひねり技は，そのひねりが技の前半に行われるか後半に行われるかによって呼び
方も異なる。腰おちひねり或いはひねり腰おちというようにひねりの時機を明確に
する。
　ひねりとは，体が前又は後に回転を起すとぎ（側方にも回転するが・トランポリ
ンでは現在前後の回転だけである），その運動に加えて，体が背柱を軸として左か
右に回転を起こし，二つの回転運動が合成されたときに，前後の回転と区別しての
呼び方である。
a・腰おちひねり連続
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　初めの腰おちの着床姿勢から次の着床姿勢まで，脚は1／2回転，上体は1／4近い回転
をしている。この回転の間に体を右か左にひねるのであるが，次の誤りを犯さない
ように注意しなければならない。脚を水平位に上げたまま向きを変えるやり方がそ
れである。典型的なひねりというものは，体の屈伸を利用してなされ1るものであ
る。脚を水平に上げたまま方向を変えるのは，脚前挙姿勢を保っているわけである
から当然ひねりの原動力がどこからも出て来ないので，離床のときにベッドを手で
こね回わすようにしているのである。これは前後の回転が起らず単に脚は水平面上
を回転し，上体は左，又は右に回転しただけであるからひねりではない。
　正しいひねりは次のやり方である。腰おちから反対側に腰おちするのであるか
　　　　　　　　　　　　　　　　　なら，足で立って着床するときよりも，より強く上体を前に振って離床する。離床し
て腰を曲げたままひねりに備える。上昇部の頂点近くで，腰を伸ばし同時にこれを
きっかけとして両腕を左（左ひねりの場合）にひねりながら王にあげ，頭，胸，腰
脚全部一しょに左に1／4ひねる。次に，直ちに伸びた腰を曲げなゲら体の各部分全
部，残りの1／4ひねるのである。腰が伸び切り同時に曲がり始める境界がこの運動の
とび上がりの頂点と一致しなければならない。特に腰の伸ばしから曲げに至る動作
は瞬間的でなければならない。これが腰の屈伸を利用した典型的なひねりである。
　しかし，美的観点や運動の能率からいってこの場合，もっとゆうたりと行うのが
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普通である。よりゆったりしたひねりを行うには，腰の屈伸のみに頼らず，離床の
際手の押しでひねりきっかけを与えておくのである。
b．背おちひねり
　ここでは伸膝背おちひ　　　　　　　　13図背おちひねり
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　づ』・＝㍉ねりについて述べてみる。・の殆・蹄力が充　．　〆’
この技のひねりは，体がベ
ッドから離れる前に始まることになる。腰を伸ばすときに腰と脚を左（左ひねり）
　　　　　　　　　　　　　　　　－132一
にヲ4向けながら同時に脚のふり（回転力を助ける）行う。頭もやや左に向けてお
き，離床すると同時に頭をひねりベッドをみる。ひねりがベッドの力を借りている
ので，あとのヲ4は他の動作を行わなくとも自然に頭の方向に体が向くのである。こ
のときひねりの程度を決定するものは頭の向きである。
　単にひねりとった場合は180°方向が変わるときで360°変わるのは1回ひねりと
呼ぶ。
13・転向わざ一一腹おち転向連続
　転向技の典型は腹おち転向の連続である’。転向とは体全体としてみた場合回転が
水平面にのみ起って，前後に回転が起らないものをいう。体の正面に垂直に交わる
前後軸の周囲に起る回転が大部分で，ひねりとは異なった性質のものである。
　　　　　　　　　　　　14図腹おち転向連続
　　　　　　　　乃％．
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　この腹おち転向連続も，転向のぎっかけに腰の屈伸を用いる。離床と同時に腰を
曲げ・脚を右（左転向）上体を左になるよう，各々ジャックナイフ型になるように
引きつける。直ちに残り1／4の方向を変えるための腰の伸ばしを始める。上体はさら
に左に脚は右に伸ばす。この腰の曲げ伸ばしの接点は上昇の頂点と一致しなければ
ならない。
　回り過ぎを防ぐためにも，このとき爪先が通る線と頭や手が通る線は出来るだけ
直線に近いものでなければならない。頭や体は常に下向きのままであるからひねり
とは明らかに異なっていることが解る筈である。
あとがき
以上述べた基礎技は適当にひねりや転向を折り込むことによって同じ技だけでな
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く，連続して運動出辛るものである。トランポリンの真のダイゴ味は正にこの連続
技にある。
　基礎技の意義は単に簡単であるから初心者にとって入り易いのみならず，人体の
構造に合った運動であること，逆にいえば人体の構造を無視して練習すれで極く初
歩の技す5も出来ないということを学びとることが出来るところにある。
　運動の法則を理解し，身体支配の能力を身につけ平衡感覚を発達さぜることは，
単に類似の水上競技のダイヴィングや体操競技の選手のみに必要なことではない。
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